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Pengaruh Kombinasi High Intensity Interval Training dan Resistance Training  
terhadap Indeks Massa Tubuh pada Mahasiswi di  
Gontor Putri Kampus Lima Kediri 
 
Rizka Wulandari1, Atika Yulianti2, 
Ali Multazam2 
 
ABSTRAK 
 
Latar Belakang : Disebut overweight apabila memiliki IMT>23. Nilai IMT 
didapatkan dari perhitungan antara berat badan dalam kilogram dibagi dengan 
tinggi badan kuadrat dalam meter (kg/m2). Overweight dapat menyebabkan 
berbagai penyakit degenerative sehingga harus dikontrol dengan melakukan 
aktivitas fisik. HIIT dan Resistance Training adalah jenis aktivitas fisik yang 
dapat meningkatkan kalori yang dibakar saat pembakaran lemak berlangsung 
sehingga dapat menurunkan berat badan dan berpengaruh terhadap Indeks Massa 
Tubuh seseorang.  
Metode Penelitian : Penelitian ini merupakan jenis penelitian pre experimental 
dengan menggunakan pendekatan one group pretest postest design dengan jumlah 
sampel 37 orang. Pengambilan sampel menggunakan metode Purposive Sampling. 
Instrumen yang digunakan untuk pengumpulan data yaitu lembar kuisioner untuk 
menentukan kriteria inklusi kemudian menggunakan timbangan berat badan dan 
microtoise untuk mengukur berat badan dan tinggi badan. 
Hasil : Berdasarkan hasil perhitungan menggunakan Wilcoxon signed rank test 
sebagai uji hipotesa didapatkan nilai signifikasi sebesar 0,025 yang berarti 
terdapat pengaruh kombinasi HIIT dan resistance training terhadap indeks massa 
tubuh pada mahasiswi di gontor putri kampus lima Kediri. 
Kesimpulan : Terdapat pengaruh signifikan antara kombinasi HIIT dan 
Resistance Training terhadap mahasiswi di gontor putri kampus lima Kediri (p < a 
= 0,05) 
Kata Kunci : Kombinasi HIIT dan Resistance Training, Indeks Massa Tubuh 
1. Mahasiswa Program Study Fisioterapi, Fakultas Ilmu Kesehatan,  
Universitas Muhammadiyah Malang 
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The effect of High Intensity Interval Training and Resistance Training 
Combination on Body Mass Index of the girl students at  
Gontor Putri Kampus Lima Kediri 
 
Rizka Wulandari1, Atika Yulianti2, 
Ali Multazam2 
 
ABSTRACT 
 
Background: Called overweight if she/he has IMT>23. The score of IMT 
obtained from weight in KG divided with squared height in M. Overweight can 
cause various  degenerative diseases so its very important to control it with doing 
physical activity. HIIT and resistance training is one kind of physical activities 
which could increasing calories while fat burning and cause loses weight and has 
an effect toward body mass index.  
Research methods: this research was pre-experimental and used one group 
pretest posttest design with total of sample 37. In taking the sample, researchers 
used purposive sampling method. There are two instrument in this study; 
questionnaire for determine inclusion criteria; weight scales and microtoise for 
measure weight and height.  
Results: the result of this study used wilcoxon signed rank test as hypotesis 
testing and there is significance 0,025 means there is an effect of HIIT and 
resistance training on IMT of the girl students at gontor putri kampus lima kediri.  
Conclusion: There is an effect of HIIT and resistance training combination on 
body mass index of the girl students at gontor putri kampus lima kediri.  
Key words: HIIT and resistance training combination, body mass index 
1. Students of physiotherapy department, Faculty of Health Science, University 
of   Muhammadiyah Malang 
2. Lecturer of physiotherapy department, Faculty of Health Science, University 
of Muhammadiyah Malang. 
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